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Liebe Eltern!

Ihr Kind hat widhrend seiner prophylaktischen Kur eine Reihe gesundheits-
fordernder Tatigkeiten erlernt. Es hat Kenntnis vom Zusammenhang zwischen
diesen Tdtigkeiten und seinem gesundheitlichen Befinden, seiner Leistungs-
fahigkeit erhalten. Wadhrend einer Kur ist der Tagesablauf ausschlieBlich
unter gesundheitlichem Aspekt gestaltet. Der Erfolg blieb nicht aus: die Ge-
sundheit Ihres Kindes hatsichstabilisiert. Damit dieser Erfolg andauvert, braucht
Ihr Kind lhre Unterstitzung.

In der vorliegenden Broschiire haben wir von den gesundheitsférdernden
Tatigkeiten, die zum Kurprogramm gehdren, solche ausgewdhlt, die ohne
Aufwand auch unter hduslichen Bedingungen zu realisieren sind. Beim Lesen
werden Sie feststellen, daBB Sie vieles bereits bis in alle Einzelheiten wissen
und daB mehrere der Tdtigkeiten in lhrer Familie zum tdglichen Ablauf
gehéren. Fir Ihr Kind haben wir jeweils die Handlungsanleitung und den
Effekt sowie den Nutzen der Tdtigkeit aufgeschrieben. Alle Hinweise sind
entsprechend dem durchschnittlichen Tagesablauf eines Schulkindes geordnet.
Ein zusdtzlicher Zeitaufwand ergibt sich kaum. In den meisten Fdllen handelt
es sich lediglich darum, daB Ihr Kind das, was es ohnehin tdglich tut, vom
medizinischen Standpunkt aus richtig ausfilhrt. Unbedingt wichtig bei allen
diesen Tdtigkeiten ist es, daB sie regelmdBig erfolgen. Erst dann 1dBt sich ein
daverhafter Erfolg in Form von geringerer Infektanfdlligkeit, groBerer Lei-
stungsbereitschaft und -fdhigkeit sowie allgemeinem Wohlbefinden fest-
stellen.

lhre spezielle Aufgabe besteht darin, Ihrem Kind gegeniiber eine zustimmende
Einstellung zu dem vorliegenden Programm zum Ausdruck zu bringen und es
bei der praktischen Handlungsausfihrung zu unterstiitzen.

Je nach dem Lebensalfer Ihres Kindes kann diese Unterstitzung vom Daran-
erinnern bis zur Beaufsichtigung (z. B. beim abendlichen Waschen) oder der
Ausfiihrung selbst (z. B. Nagelpflege) reichen. Am schonsten ist es natiirlich
fur 1hr Kind und auch fiir Ihre Gesundheit, wenn Sie einiges, wie beispiels-
weise die FuBgymnastik und die gymnastischen Ubungen, gemeinsam aus-
fihren. Der Gemeinsamkeit familiagrer Unternehmungen innerhalb eines
geordneten Tagesablaufes kommt fiir die Persénlichkeitsentwicklung lhres
Kindes generell groBe Bedeutung zu. Auch an den Werktagen, die fir Sie
mit beruflichen und gesellschaftlichen Aufgaben angefillt sind, muB zumin-
dest eine gemeinsame Mahlzeit gewdhrleistet sein. Dabei, wdhrend ihrer
Vorbereitung oder danach lassen Sie sich von Ihren Kindern erzdhlen, wie
der Tag verlaufen ist, und besprechen Notwendiges fiir den ndchsten Tag. Denn
auch im bequemsten Bett schldft es sich nicht guf, wenn unausgesprochene
Probleme und Spannungen vorhanden sind.

Ihr Kind hat wdhrend der Kur gelernt, daB Gesundheit nichts Schicksal-
haftes ist, sondern in groBem MaBe eine persdnliche aktive Leistung. Gesund-
heit, Leistungsfdhigkeit und Wohlbefinden kénnen immer durch eigene Akti-




vitdt verbessert werden. Das erfordert allerdings Kenntnisse, Einsicht, Selbst-
Uberwindung und Willenskraft. Die Erfahrung lehrt, daB die in der Kindheit
erworbenen Gewohnheiten bestimmend fir die gesamte Lebensweise eines
Menschen sind. Die gesunde Lebensfihrung ist Bestandteil der sozialistischen
Lebensweise. Geben Sie Ihren Kindern die Chance, ihre Lebensweise auch in
gesundheitlicher Hinsicht optimal zu gestalten! Was wir in einem Gesund-
heitstraktat von Anno 1794 lesen kénnen, soll auch fiir sie zutreffen:

,,Der Gesunde fiihlt sich stark, voll Leben und Kraft;
es schmeckt ihm Essen und Trinken,

er kann Wind und Wetter ertragen,

die Bewegung oder die Arbeit wird ihm nicht saver,
und es ist ihm gar wohl.*

Bei der Wasseranwendung ist zu beachten:

— Warmwasseranwendung darf nicht zum SchweiBausbruch fihren, ist das
der Fall, sofort abbrechen

— Kaltwasseranwendung nie wenn dem Kind kihl ist, sondern nur nach
ausreichender Erwdrmung des Korpers

Besondere Hinweise des Arztes:




Liebe(r)

Du weiBlt, daB es sehr wichtig ist, gesund zu bleiben. Wahrend Deiner Kur
hast Du verschiedene Tdtigkeiten erlernt, die es Dir erméglichen, Deine Ge-
sundheit zu festigen. Auf den folgenden Seiten haben wir die Tdtigkeiten aus-
gewdihlt, die Du nach AbschluB der Kur auch zu Hause fortsetzen solltest. Wenn
Du das regelmdBig tust, wirst Du bald merken, daB Du Dich wohler fiihlst
als vor der Kur und auch widerstandsfdahiger gegeniber Krankheitserregern
bist.

Da es bei Schulkindern in den einzelnen Altersstufen viele Ubereinstimmungen
im Tagesplan gibt, haben wir die gesundheitsférdernden Tdtigkeiten in einen
solchen Tagesablauf eingeordnet. Lediglich die Uhrzeiten werden unter-
schiedlich sein, deshalb haben wir sie auch nicht angegeben.

Jede Tatigkeit, die wir fur Euch aufgeschrieben haben, ist in zwei Absdtzen
behandelt. Im ersten Absatz erfahrt lhr noch einmal, wie die jeweilige Tétig-
keit auszufihren ist, was dabei beachtet werden muB. Im zweiten Absatz steht
der Nutzen, den die betreffende Tétigkeit fir die Gesundheit hat. Auch das
habt |hr bereits wdhrend der Kur gelernt. Ebenfalls wihrend der Kur habt
lhr schon gemerkt, daB es sich fast immer um Dinge handelt, die |hr ohnehin
getan habt, z. B. Zdhneputzen, Waschen, Essen. Es kommt nur darauf an,
diese Dinge so zu tun, daB ein méglichst hoher Nutzen firr Eure Gesundheit
dabei erreicht wird. Einige der Tdtigkeiten, z. B. Biirstenmassage, Wasser-
treten, haben sicherlich nur wenige von Euch bereits vor der Kur ausgefiihrt.
Unterdessen habt Ihr aber sicher alle feststellen kénnen, daB auch diese ein-
fach auszufilhren sind, nur wenige Minuten Zeit beanspruchen und sich for-
dernd auf das Wohlbefinden auswirken.

Allerdings gehort auch fester Wille und eine Portion Selbstdisziplin dazu, die
wdhrend der Kur erlernten Tdtigkeiten regelmdBig auszuiiben. Damit auch
Du zu denen gehorst, die diese wertvollen Eigenschaften besitzen, haben wir
zu Deiner Unterstitzung diese Broschiire zusammengestellt.




Unser Tageslauf beginnt morgens mit dem Aufstehen. Du mufBt mindestens
50 Minuten, bevor Du das Haus verldBt, geweckt werden. Nach dem Auf-
wachen helfen Dir krdftiges Dehnen und Strecken, munter zu werden.

Dann steigst Du rasch aus dem Bett und

Morgengymnastik

beginnst am gedffneten Fenster mit der

@ Die folgenden Vorschldge kannst Du durch andere, Dir bereits bekannte,

Ubungen ergidnzen oder austauschen.

G O Ubung 1:
s ﬂ Ubung 2:
ﬁ Ubung 3:
. Ghﬂng '

Ubung 5:

7‘{:

Grundstellung. Armkreisen.

Beide Arme gleichzeitig vorwdrts und an-
schlieBend beide Arme gleichzeitig riick-
wirts kreisen lassen

je 8mal

Grundstellung. Arme in Nackenhalte.
Rumpfsenken mit gestrecktem Riicken
4mal

Gritschstellung. Arme in Seithalfe.
Rumpfbeugen links seitwdrts mit Nach-
federn, aufrichten, Rumpfbeugen rechts
seitwadrts mit Nachfedern, aufrichten

je 4mal im Wechsel

Grundstellung. Arme in Vorhalte.
Kniebeugen
10mal

Grundstellung. Arme in Seithalte. Knie bis
in Brusthhe anheben, rechts und links im
Wechsel
je 8mal

Zum AbschluB atmest Du 3mal ganz tief ein und so
langsam wie méglich wieder aus.




@ Bei der Gymnastik kommt es zu einer intensiven Muskeltdtigkeit. Sie wirkt
anregend auf den ganzen Organismus. Am Morgen schétzen wir besonders
die aufmunternde Wirkung. Der Blutkreislauf wird angeregt. Wir straffen uns
dabei korperlich und verschaffen uns auf angenehme Art Frische und Schwung
fir den Beginn des neuen Tages.

Toilettenbenutzung

Ob der Gang zur Toilette vor oder nach der Morgengymnastik erfolgt, ist
gleich. Wichtig ist vor allem die RegelmdBigkeit. Nach der Toilettenbenutzung
werden die Hdnde gewaschen.

@ Die RegelmdBigkeit innerhalb Deines Tagesablaufs bestimmt in groBem
MaBe die gute Funktion des Verdauungssystems.

Birstenmassage

Spdtestens jetzt wird das Nachtgewand aus-

gezogen. Zur Birstenmassage wird eine nicht
zu weiche, aber auch nicht zu grobe Bade-
burste (mit Naturborsten) verwendet. Sie muB
einen langen Stiel haben, damit Du auch den
Riicken bursten kannst. Du birstest krdftig
Deinen Kérper in der Weise, wie Du es widhrend
der Kur gelernt hast, bis die Haut leicht gerdtet
ist. Dabei fihre die Birstenstriche, die in Rich-
tung zum Herzen verlaufen, etwas krdftiger aus
als die, die vom Herzen weggehen.
Die Birstenmassage kann von jedem durch-
gefilhrt werden. Vorsicht ist jedoch bei Haut-
erkrankungen und manchen Narben geboten.
In diesem Falle ist dazu der Hautarzt zu
befragen.

@ An der leichten Rotung der Haut erkennst Du, daB Du die Biirstenmassage
richtig ausgefiihrt hast. AuBerdem fihlt sich die Haut danach warm an.
Durch das Birsten werden die BlutgefdBe geiibt, so daB sie schnell auf
Temperaturreize reagieren kénnen. Dadurch wird ein Unterkilhlen des
Korpers vermieden, Du neigst weniger zur Erkdltung. Das Trockenbiirsten
ist eine wichtige AbhdrtungsmaBnahme.




Kalitwaschen

MNach der Biirstenmassage reibst Du Dich
mit einem nassen kalten Waschlappen krdftig
ab. Die einzelnen Kérperteile kommen in der
gleichen Reihenfolge wie beim Trockenbiirsten
an die Reihe. Zwischendurch tauche Deinen
Waschlappen mehrmals in das kalte Wasser ein.
DaB Du filr Ober- und Unterkdrper je einen
gesonderten Waschlappen verwendest, weiBt
Du sicher. Wie auch bei der Biirstenmassage
nicht vergessen, daB Arme und Beine jeweils
eine Innen- und eine AuBenseite haben! Wer
eine Dusche zur Verfilgung hat, kann sich statt
des Abwaschens kurz mit kaltem Wasser ab-
duschen. Auch das Abwaschen geschieht so
schnell wie moglich. AnschlieBend rubbelst Du
Dich mit Deinem Handtuch schnell trocken.

@ Durch die Birstenmassage Ist die Haut erwdrmt, die BlutgefdBe sind er-
weitert. Das anschlieBende Waschen oder Duschen mit kaltem Wasser be-
wirkt eine Verengung der BlutgefdBe. Die BlutgefdBe bleiben durch diese
MaBnahmen elastisch und sind in der Lage, auf Temperaturreize schnell zu
reagieren. Ein Unterkiihlen des Kérpers kann auf diese Weise weitestgehend
vermieden werden. Die Anwendung von kaltem Wasser ist ebenfalls eine
wichtige AbhdrtungsmaBnahme. AuBerdem hat das kalte Wasser, besonders
am Morgen, eine erfrischende Wirkung. Das Wasser reinigt und erhdlt eine
gesunde glaite Haut.




Zihneputzen

Zum Zdhneputzen braucht jeder seine eigene Zahnblrste und seinen
eigenen Zahnputzbecher. Wir putzen die Zdhne mit Zahnpasta. Die Zahn-
bisrste pflegen wir, indem wir sie nach jedem Gebrauch gut ausspiilen und
mit den Borsten nach oben in den Zahnputzbecher stellen. So kann sie gut
trocknen. Wenn die Borsten mit der Zeit nicht mehr geradestehen, sondern
sich verformen, brauchst Du eine neue Zahnbirste.

Die Zdhne miissen griindlich von allen Seiten geputzt werden.

Du gehst am besten so vor: I I |
. - .\"Lﬁ'-. 'l'-\l!\"[',iwr

AuBlen- und Innenseite der Zihne im Ober- _"'

kiefer

mit senkrechten Bewegungen von oben nach

unten biirsten

AuBen- und Innenseite der Zdhne im Unter-
lciefer

mit senkrechten Bewegungen von unten
nach oben biirsten

Danach bilrstest Do die Kauflichen der : IV,

Zihne durch waagerechtes Hin- und Her- - ."? J" 'Wl”l“
bewegen der Blrste.

Es wird immer von Rot nach WeiB, d. h, vom’
Zahnfleisch zur Zahnkrone hin geputzh

Spile grindlich mit warmem Wasser nach
und versuche, das Wasser bel geschlossenem
Mund einige Male durch die Zahnzwischen-
ridume Zu pressen.

Derart grindliches Z&hneputzen dauvert
2-3 Minuten.

@ Das Zihneputzen entfernt den Belog von den Zdhnen und reinigt die
Mundschleimhaut. Aullerdem verschafft es Dir ein Gefiihl der Frische.




Nicht unbedingt tdglich, aber zumindest an den Tagen, die schulfrei sind =
und das sind ja in den Ferienzeiten eine ganze Reihe -, und immer dann, wenn
der Unterricht etwas spdter als iiblich beginnt, solltest Du

Wassertreten

o LaB so viel kaltes Wasser in die Badewanne
oder in ein anderes geeignetes Gefdfl laufen, daB}
mindestens die Halfte Deiner Unterschenkel
vom Wasser bedeckt ist. Stelle Dich mit beiden
Beinen — die Fiiie miissen warm sein — in das
Wasser und wate wie ein Storch. Du hebst also
bei jedem Schritt den FuB aus dem Wasser her-
aus. Du kannst dabei vorwirts lavfen oder auf
der Stelle treten. Wenn Du noch nicht ausrei-
chend daran gewihnt bist, beginne mit 15 Schrit-
ten. Allmdhlich erhghst Du die Schrittzahl auf
£0. Sobald Du ein Kribbeln oder Ziehen in den
FiBen oder Unterschenkeln verspiirst, steigst
Du aus dem Wasser heraus, sfreifst mit beiden
Hénden das Wasser von Beinen und Fiien ab,
ziehst Strimpfe und Schuhe an vnd ldufst sofort
herum.

Wer Mieren- oder Blasenreizung hat, darf kein
Wassertreten ausfithren.

@ Das Wassertreten trainiert die BlutgefdBe in der gleichen Weise wie das
Kaltwaschen. Es dient der Abhdrtung. Aullerdem hat es eine erfrischende
Wirkung.

So erfrischt, bist Du bestimmt rasch mit dem
Anziehen fertig. Uber das Wetter hast Du Dich
bereits durch einen Blick aus dem Fenster und
auf das AuBenthermometer informiert. Dement-
sprechend wiihist Du Deine Kleidung aus, zu-
mindest hinsichilich ihrer wdrmenden Eigen-
schaft.




AnschlieBend folgt das

1. Frihstick

Das 1. Frihstick soll dem Organismus etwa '/s der Energiemenge zu-
filhren, die er fir den ganzen Tag benstigt. Diese Energiemenge wird durch
die Mahrungsmittel geliefert. Du kannst also reichlich essen, z. B. zwei Schei-
ben Brot mit Butter und — je nach Geschmack — mit Marmelade, Honig, Wurst
oder Kdse belegt. Sehr zu empfehlen sind Vollkernbrot oder -brétchen (dazu
gehort auch das Knackebrot). Wer allzugern WeiBbrot oder Semmeln iBt, darf
auch das tun, aber bitte nicht jeden Tag. Dann erhdlt ndmlich der Kérper
zu wenig Mineralstoffe, die Zdhne werden nicht geniigend zu kriftigem
Kauven angeregt, und es fehlen ausreichend Ballaststoffe, die fir eine gut
funktionierende Verdavung erforderlich sind. Zu den Schnitten trinke 1-2
Tassen Milch oder Kakao.

Bei vielen Kindern ist das Musli beliebt. Entweder iBt man es im Wechsel mit
Brot oder auch tiglich. Das Misli schmeckt nie langweilig, weil es immer ein
wenig anders zubereitet werden kann. Hier ein Rezept dafir: 2 gehdufte
ERl&ffel Haferflocken werden am Yorabend mit 6 EBl&ffeln Wasser eingeweicht.
Unmittelbar vor dem Verzehr gibt man Milch dazu und mengt kleingeschnit-
tenes Obst darunter. GestiBt wird je nach Geschmack mit Honig oder Zucker.
Ist kein Obst vorhanden, kann es durch Konfitire o. &. ersetzt werden. Weizen-
keime, geriebene Nisse oder Kokosraspeln verfeinern das Misli und erhéhen
seinen MNdhrwert, sind aber nicht unbedingt erforderlich. Das Miisli soll
immer locker und saftig sein. Es istin der entsprechenden Menge ein selbstin-
diges Friihstiick oder wird zusatzlich zum Brot oder Brolchen gegessen.

Auch eine siBe Suppe am Morgen oder Knusperflocken auf Milch kénnen zu-
sammen mit Obst die richtige Grundlage fir einen erfolgreichen Tag sein.

@ Mit der Nahrung nimmst Du die Ndhrstoffe auf, die der Organismus fir
seine Erhaltung, fir sein Wachstum und seine Leistungsidhigkeit braucht.
Deshalb ist es wichtig, daB Du Deine Nahrungsmittel mif Uberlegung wiihlst.
Korperliche Bewegung und Lernen sind groBe Leistungen fiir Deinen Orga-
nismus, die eine sinnvolle Erndhrungsweise voraussetzen.

MNach dem Essen putze Dir noch einmal die Zahne kurz mit der nassen Zahn-
bilrste ohne Zahnpasta (wer sich nicht bekleckst, darf Zahnpasta nehmen!)
oder splilé zumindest den Mund kriftig aus.




Das 2. Frihstiick wirst Du
in einer der Unterrichtspausen verzehren.

Nicht alle Menschen haben jeden Tag in
gleichem Male Appetit. Das 2. Friihstick soll-
test Du aber nie ganz ausfallen lassen. Zumin-
dest Obst, Mohren, Kohlrabi oder andere
Frischkost solltest Du auch dann essen, wenn Du
keinen Hunger versplrst. An den meisten Tagen
wirst Du aber gewil auch gern Deine Schnitten
verspeisen. Den 10. Teil der tdglich nétigen
Energiemenge soll der Kérper mit dem 2. Friih-
stick erhalten. Sehr zu empfehlen ist das tég-
liche Trinken des '/a | Milch, der in der Schule
erhdlilich ist. Damit hast Du die Halfte der Milch-
menge verzehrt, die ein Schulkind jeden Tag
trinken solite.

@ Eine kleinere Mahlzeit zwischen dem 1. Frithstiick und dem Mitlagessen
erhiéht die Leistungsfdahigkeit. Besonders durch den Verzehr von Rohkost
und Milch werden Ermildungserscheinungen wieder beseitigt.

Das tédgliche Trinken von 'f2 | Milch ist wichtig zur ausreichenden Versorgung
des Organismus mit Eiweill und Mineralstoffen.

Mittagessen und Unterrichisende liegen bei Schulkindern zu unterschiedlichen
Zeiten. Ein Tell von Euch erhdlt sein Essen in der Schule, ein anderer in einer
Schillergaststitte, einige essen zu Hause. So ergeben sich auch unterschied-
liche Wegzeiten. Die Daver des Heimweges wird natiirlich am meisten da-
durch bestimmt, in welcher Entfernung von der Schule Du wohnst.

Auf das Mittagessen selbst soll hier nicht ndher eingegangen werden. Aber
ausgesprochen wichtig ist es, dal Du ein warmes Essen einnimmst. Mit dem
Mittagessen soll der Kérper etwa 'fa der Energiemenge erhalten, die er fir
den ganzen Tag braucht. Auch die Machmittage sind sehr unterschiedlich in
ihrem Ablauf. lhre Gestaltung héingt weitestgehend von den pers&nlichen
Aufgaben und Interessen ab. Auch bel Dir wird nicht ein Nachmittag wie der
andere ablaufen.

Fiir jeden, Tagesablauf gilt:

Nach dem Unterricht und Mittagessen Iegst Du eine Erholungspause ein.




Le Form der Erhelung kann recht verschieden-
artig sein. Schlafen, sich hinlegen, lesen, basteln,
einkaufen, aufrdumen, Handarbeiten anfertigen,
spielen in der Wohnung oder im Freien sind
einige Beispiele, wie die Pause zwischen Unter-
richt und Erledigung der Hausaufgaben sinnvoll
ausgefillt werden kann. Die zweckmdBigste
Form der Erhelung ist die

Bewegung im Freien

Voraussetzung dafir ist aber, daB Du nicht

miide bist. In diesem Falle wire es besser, Du
legtest Dich schlafen. Wenn Du nicht schlafen
willst oder keine Zeit dazu hast, lege Dich
wenigstens 5 Minuten lang ausgestreckt hin.
Das entspannt,
Fir die Bewegung in der frischen Luft sind je
nach Jlahreszeit und Méglichkeiten, die Du
in der Ndhe der Wohnung hast, eine Vielzahl
von Betitigungen mébglich. Hier einiges zur
Anregung: Rollschuhlauf, Eislauf, Rodeln, Rad-
fahren, Schwimmen, Ballspiele, Mannschafts-
spiele aller Art.

Grundsiifzlich macht alles mehr SpaB, wenn Du
es zusammen mit Freunden unternimmst.

Die gesundheitsfordernde Wirkung der Betdti-
gung im Frelen ist am gréBien, wenn Du dabel
ordentlich auBer Atem kommst.

Anschliefend, wieder zu Hause, wiischst oder
duschst Du Dich grindlich.

@ HMach dem Stillsitzen und der vorwiegend geistigen Betdtigung in der
Schule braucht der Organismus einen Ausgleich. Senst kemmt es zu Ermii-
dung und zum Absinken der Leistungsfdhigkeit. Bei der Bewegung im Freien
wird der Kérper in ausreichendem MaBe mit Sauverstoff versorgt. Die Muskel-
tidtigkeit verbessert die Durchblutung aller Organe. AuBerdem hat kérper-
liche Bewegung einen giinstigen Einflull auf die Entwicklung des Knochen-
geriistes und der Gelenke. Die Elastizitdt und Spannkraft der Muskeln wer-
den erhdht. So verbesserst Du durch Spiel und Sport in der frischen Luft
Deinen korperlichen Gesamtzustand und schaffst Dir gleichzeitig die Voraus-
sefzung fir eine gute Lernarbeit am Nachmittag.




Kaltes Ful3- und Armbad

FiiBe und Unterschenkel werden bis zur Mitte der Wade und entsprechend
die Arme bis zur Mitte der Oberarme in kaltes Wasser getaucht. Sobald dusl
Wasser nicht mehr als kalt empfunden wird oder ein schneidender Schmerz
eintritt, trocknest Du Dich rasch ab.

@® Beim kalten FuB- und Armbad wird Gberschissige Korperwédrme abge-
geben. Es schafft Dir also besonders nach Spiel, Sport und Wanderungen eine
angenehme AbkUhlung.




Vesper

. Den 10. Teil der fur den ganzen Tag erforderlichen Energiemenge soll der]
Organismus zwischen Mittagessen und Abendbrot erhalten. Du ifit also amf
Machmittag eine Kleinigkeit.

Viele Kinder essen zu dieser Tageszeit gern etwas Siilles, z. B. Knéckebrot
oder Brétchen mit Marmelade oder Honig, Kuchen oder Kekse.

Wer lieber etwas Herzhafies essen méchte, darf das selbstverstdndlich tun.
Die Vesper kann auch aus Obst bestehen oder aus Brot bzw. Brétchen und
Obst.

@ Ebenso wie das Schulfrithstiick ist die Vesper eine Zwischenmahlzeit. Auch
sie gewihrleistet die gleichmdBige Versorgung des Korpers mit Ndhrstoffen.
Das bewirkt eine avsgeglichene Héhe des Wohlbefindens und der Leistungs-
fiahigkeit.




Abendbrot

Durch das Abendbrot versorgst Du Deinen Kérper mit 'fs der Energie-
menge, die er fir den ganzen Tag ben&tigt. Es ist die dritte Hauptmahlzeit.
(1. Hauptmahlzeit = 1. Frithstiick, 2. Hauptmahlzeit = Mittagessen).

Hier ist einmal Ubersichtlich zusammengestellt, wie sich die Energiemenge,
die der Korper tdglich benstigt, auf die einzelnen Mahlzeiten verteilen soll:

1. Frbhstiick 2. Frihstiick Mittagessen  Vesper Abendbrot

fa i s 110 a

Zum Abendbrot sollte immer Rohkeost in irgendeiner Form gehéren. Quark,
Kise und Vollkornbrot méchtest Du mehrmals in der Woche essen, Milch
(auch als Buttermilch, Magermilch oder Yoghurt) tdglich trinken.

Das Abendbrot soll mindestens eine Stunde vor dem Schlafengehen gegessen
werden.

@ Die Verteilung der tdglichen Nahrungsmenge auf 5 Mahlzeiten, sa wie es
die Ubersicht zeigt, ist eine Voraussetzung dafiir, daB Du den ganzen Tag
Uber leistungsfahig bist. Es gibt kein Véllegefiihl, verbunden mit Miidigkeit,
wie es bei nur drel und dafiir umfnnﬂrelcheren Mahlzeiten meist der Fall ist,




FuBgymnastik

Die FuBgymnastik wird ohne Schuhe und Striimpfe ausgefiihrt. Setze Dich
so, dafl Du Dich mit den Hidnden auf den Sitz stiitzen kannst. Die Ubungen
kénnen vielféltig sein und beliebig abgewechselt werden. Hier einige Vor-
schldge:

= Ein sauberes Taschentuch mit den Zehen des
linken FuBes aufheben, etwa bis in halbe
Hohe des rechten Unterschenkels, dann
fallenlassen. Jetzt den linken FuB aufsetzen.
Das Taschentuch mit den Zehen des rechten
FuBes aufheben und wie zuvor verfahren.
(rechts und links im Wechsel je 5mal)

— Ein Handtuch der Ldnge nach vor den Fiiflen
ausbreiten. Die FiiBe stehen nebeneinander.
Der Abstand zwischen den FiiBen ist etwa
2 Finger breit. Die Fersen bleiben fest auf dem
FuBboden, wihrend mit den Zehen das Hand-
tuch herangerafft wird.

— Ein Zeitungsbogen wird aufgebléttert und vor
die FUBe gelegt. Das Papier wird mit den
Zehen in moéglichst kleine Stickchen zerrissen.

@ Solche und dhnliche Ubungen, die Du Dir auch selbst ausdenken kannst,
kraftigen die FuBmuskulatur und beugen Senk-, Platt- und SpreizfiiBen vor.
Eine Verformung der FiiBe, wie sie bei zu geringer Bewegungsiibung auf-
treten kann, ist schmerzhaft und filhrt zu Beschwerden beim Gehen und
Laufen.




Korperibungen

Da es ratsam ist, vor dem Schlafengehen nicht nur den FiiBen, sondern
dem ganzen Korper etwas Gutes anzutun, schlieBt Du an die FuBgymnastik
noch ein paar Kérperiibungen an. Du kannst die folgenden Vorschldge
aufgreifen oder sie auch mit Ubungen aus dem Programm Deines Sport-
unterrichts kombinieren.

Ubung 1: Gritschstellung, Rumpfbeugen vorwiirts
und aufrichten
5mal

ﬁhung 2: Grundstellung. Armkreisen vorwdarts,
rechts und links im Wechsel
je 8mal

Ubung 3: Grundstellung. Armkreisen riickwiris,
rechts und links im Wechsel
je 8mal

Ubung 4: Riickenlage. Arme in Nackenhalte. Auf-
richten zum Sitze. Arme nicht verwenden!
10mal




Ubung 5: Bauchlage. Arme in Yorhalte, rechtes und
linkes Bein abwechselnd gestrecki anheben
je Smal

Ubung &: Gratschstellung, Arme einstemmen. Rumpf-
beugen seitwirts mit Machfedern, rechis
und links im Wechsel
je Smal

Ubung 7: Grundstellung. Ha mpelmannsprung
10mal

Zum AbschluBl atmest Du 3mal ganz tief ein und so langsam wie méglich
wieder aus,

Die Ubungen filhrst Du am ge&ffneten Fenster avs. Wer einen Balkon oder
Garten hat, solite diesen zur Gymnastik nutzen.

@ Mit diesen Ubungen hast Du Dich noch einmal kérperlich .,ausgearbeitet"
und Deinen Organismus gut mit Saverstolf versorgt. So vorbereitet, wirst Du
sicher rasch einschlafen und am néchsten Murgen bestens au5§eruht sein.




Sduberung

& Vor dem Schlafengehen wéschst Du den ganzen Kérper grindlich mit
warmem Wasser und Seife. Danach wischst oder duschst Du Dich kurz kalt
nach.

AuvBerdem werden die Finger- und Zehenndgel gesdubert und wenn nétig
gekiirzt.

Das Haar birstest Du kréftig nach mehreren Richtungen durch.

@® Das warme Waschen am Abend dient der Reinigung. VYon der Haut
werden vorhandener Schmutz und damit auch Bakterien entfernt. Die Pflege
von Mdgeln und Haar geh&rt zur perstnlichen Hygiene und muB ebenso
selbstverstindlich sein wie das Waschen.

Jede Reinigung dient nicht nur der Sauberkeit, sondern gleichermaBen auch
dem Wohlgefilhl und dem gepflegten Aussehen.




Zidhneputzen

© Das Zahneputzen ist fester Bestandteil der abendlichen Reinigung. Es
erfolgt in der gleichen Art und Weise wie am Morgen. Sieh Dir dazu noch ein-
mal Seite 9 an.

® Durch das Zdahneputzen werden vor dem Schiafengehen alle Speisereste
aus dem Gebill entfernt. Somit kinnen sich dort auch keine Bakterien ent-
wickeln, die die Zdhne zerstoren.

MNach dem Zdhneputzen darfst Du allerdings nichts mehr essen, auch keinen
sogenannten ,,Befthupfer” - oder Du muBt Dir die Zdhne danach noch
einmal putzen!

Hier noch ein spezieller Tip fiir den Fall, daff Du abends einmal sehr pauf-
gekratzt' sein solltest (beispielsweise nach einer Kindergeburtstagsfeier):

@ Wasche Dir die Unterschenkel mit einem Waschlappen ab, den Du in
kaltes Wasser getaucht hast.

@ Dos wirkt bervhigend, Du schlafst rascher ein.




Schlaf

Ein erholsamer Schlaf ist lebensnotwendig. Zum einen kommt es darauf}
an, ausreichend zu schlafen, zum anderen muB auch eine gewisse Schlaf-
tiefe erreicht werden. Zundchst zur Schlafdaver: Wahrend im Erwachsenen-
alter das Schlafbediirfnis recht unterschiedlich ist, braucht der kindliche}
Organismus eine bestimmte Mindestmenge an Schiaf, die bei den einzelnen
Kindern ziemlich gleich ist.

Die 6&-10jdhrigen brauchen 10'/:-11 Stunden Schlaf.
Die 10-12jéihrigen bravchen 10 Stunden Schiaf.
Die 12-15jdhrigen brauchen 9 Stunden Schlaf.

Eine ausreichende Schlaftiefe erreichst Du, wenn Du folgendes beachiest:

- Gewihne Dir an, stets zur anndhernd gleichen Zeit ins Bett zu gehen.

— Schlafe bei gedffnetem Fenster.
Sollte das wegen der Witterung oder Ldrmbeldstigung nicht moglich sein,

muB vor dem Schlafen ausgiebig geliftet werden.
- Die Nachtbekleidung darf nicht einengen und kneifen.
— Die Matratze muB straff sein, das Kopfkissen nicht zu dick und die Zudeck:l

der Jahreszeit entsprechen.

- Rasch einschlafen kannst Du nur mit warmen FiiBen, gegebenenfalls hil
ein warmes FuBbad.

@® Wenn Du diese Hinweise beachtest und bei Deinem Tagesablauf die Aus-
fuhrungen in dieser Broschiire beherzigst, wirst Du Dich morgens gut aus-
geschlafen und erholt fihlen. Damit bist Du nicht nur kérperlich ausgeruht,
sondern Dein Mervensystem, das alle Lebensvorgdnge steuert, ist wieder voll}

leistungsfdhig.




Liebe Eltern!

Sie kennen nun das kicine Frogramm, dessen Anllegen es ist, unseren Kindern
bei der Stabilisierung ihrer Gesundheit zv helfen. Wir sind standig bemiht,
dieses Programm zu verbessern, damit es wirklichen Mutzen bringt. Deshalb
interessiert uns lhre Meinung, thre Einschétzung der vorliegenden Broschire.
Beantwarten Sie bitte die untenstehenden Fragen. Fir deriiber hinausgehende
MeinungséuBerungen, Hinweise und Anregungen aller Art wiiren wir lhnen
ebenfalls dankbar. Schneiden Sie den Frageteil aus dem Heft heraus und
schicken Sie ihn in einem franklerten Umschlag an daos

Deutsche Hygiene-Museum in der DDR

— Institut fir Gesundheltserziehung -

Abt. 3

801 Dresden

Lingnerplatz 1, PSF 162

Recht herzlichen Dank fir lhre Mitarbeit!
Ihr Deutsches Hygiene-Museum

Wie all ist Ihr Kind?

Ist es ein Mddchen  oder ein Junge? {Zutrt!‘l‘endes ankreuzen)

Hnllhrﬂm Klnd_ die K.ur gei'nllen!
Spricht die Broschilre insgesamt Ihr Kind ani

Ist der Text varsl‘tlndlich ? {Zutreffendes ankreuzen)
\r:ﬂlknmmcn gréfientails nur wenig dberhuup'r nicht

Welche Hinweise befolgt lhr Kind besonders gern?

Welche Hinweise befolgt Ihr Kind ausgesprochen ungern?

(Bifte wenden)




Himmit Thr Kind diese Broschlre
sehr hdufig hduflg selten fasl nie

zur Hand? (Zutreffendes ankrevzen)

Platz filr waitere Mitteilungen:

HE=15 8177 1G 14-076-T7







